Главный тренд XXI века – здоровый образ жизни by Ремезова, А. Д. & Миронова, С. П.
182 
 
3. Здоровое питание для студентов. 
URL:https://www.poedim.ru/content/988-zdorovoe-pitanie-dlya-studentov (дата 
обращения: 16.04.2019) 
4. Правильное питание для студента URL: https://letbefit.ru/blog/pravilnoe-
pitanie-dlya-student/ (дата обращения: 16.04.2019) 
5. Рациональное питание, его значение и особенности URL: 
http://www.grandars.ru/college/medicina/racionalnoe-pitanie.html (дата обращения: 
16.04.2019). 
 
Ремезова А.Д., Миронова С.П. 
Российский государственный профессионально-педагогический университет,  
г. Екатеринбург 
Главный тренд XXI века – здоровый образ жизни 
Жизнь человека зависит от состояния здоровья организма и 
использования его психофизиологического потенциала. Все стороны 
человеческой жизни, в конечном счете, определяются уровнем здоровья. 
Здоровье – это первая и важнейшая потребность человека, определяющая 
способность его к труду, обеспечивающая гармоническое развитие личности, 
являющаяся важнейшей предпосылкой к познанию окружающего мира, к 
самоутверждению и счастью. По определению Всемирной организации 
здравоохранения «здоровье – это состояние физического, духовного и 
социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических 
дефектов» [1, 2]. 
Итак, здоровье – нормальное психосоматическое состояние человека, 
отражающее его полное физическое, психическое и социальное благополучие и 
обеспечивающее полноценное выполнение трудовых, социальных и 
биологических функций. 
Физическое здоровье – это естественное состояние организма, 
обусловленное нормальным функционированием всех его органов и систем.  
Психическое здоровье зависит от состояния головного мозга, оно 
характеризуется уровнем и качеством мышления, развитием внимания и 
памяти, волевых качеств, степенью эмоциональной устойчивости. 
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Нравственное здоровье определяется теми моральными принципами, 
которые являются основой социальной жизни человека, т.е. жизни в 
человеческом обществе. Отличительными признаками нравственного здоровья 
человека являются сознательное отношение к труду, овладение культурой, 
активное неприятие нравов и привычек, противоречащих нормальному образу 
жизни.  
Целостность человеческой личности проявляется во взаимосвязи 
психических и физических сил организма. Гармония психофизических сил 
организма повышает резервы здоровья, создает условия для творческого 
самовыражения в различных областях нашей жизни. Активный и здоровый 
человек надолго сохраняет молодость.  
Широкое распространение в настоящее время получил функциональный 
подход к здоровью: индивид способен осуществлять присущие ему 
биологические и социальные функции, в частности, выполнять общественно 
полезную трудовую, производственную деятельность. Их утрата является 
наиболее распространенным и наиболее значимым для человека, семьи, 
общества социальным последствием болезней человека. В связи с 
функциональным подходом к здоровью возникло понятие «практически 
здоровый человек», поскольку возможны патологические изменения, которые 
существенно не сказываются на самочувствии и работоспособности человека.  
Различия в степени выраженности здоровья определяются по разным 
критериям:  
 уровню жизнеустойчивости организма;  
 широте его адаптационных возможностей;  
биологической активности органов и систем, их способности к 
регенерации и др. [1, 2]. 
Происхождение болезни имеет два источника: состояние человеческого 
организма и внешние причины, на него воздействующие. Следовательно, для 
предупреждения болезней есть два способа: или удаление внешних причин, или 
оздоровление, укрепление организма. Необходимо избегать поводов, 
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провоцирующих болезни, и в то же время закалять свой организм, чтобы 
снизить чувствительность к действию неблагоприятных факторов. Способность 
к адаптации – один из важнейших критериев здоровья. 
Собственное здоровье является важнейшей предпосылкой, ведь это то, 
без чего нормальная полноценная жизнь человека абсолютно невозможна. 
Современное общество все чаще стало задумываться о долгой, счастливой, а 
главное здоровой жизни. Для этого необходимо вести здоровый образ жизни. 
Здоровый образ жизни основан на принципах нравственности, 
рационально организованный, активный, трудовой, закаливающий, 
защищающий от неблагоприятных воздействий окружающей среды, 
позволяющий до глубокой старости сохранять нравственное, психическое и 
физическое здоровье [3]. 
Здоровый образ жизни подразумевается целый комплекс аспектов 
человеческой жизнедеятельности, начиная от определенных норм в питании до 
эмоционального и психологического настроя. Вести здоровый образ жизни – 
это полностью пересмотреть существующие привычки в еде, физической 
деятельности и отдыхе. Все это позволит до глубокой старости сохранять 
нравственное, психическое и физическое здоровье [там же]. 
Существуют очень простые правила ведения здорового образа жизни, 
соблюдая эти правила, которые со временем станут привычными, человек 
сможет сохранить жизненные сил и здоровье [2, 3]. 
1. Правильное и рациональное питание. 
Правильный обмен веществ достигается, если человек начинает 
употреблять определенные продукты питания в определѐнной 
последовательности, т.е. есть можно не все и только в строго 
пропорциональных количествах.  Из ежедневного меню необходимо полностью 
исключить все продукты, которые содержат вредные добавки и консерванты, а 
так же жирное, жареное, копченое, соленое. Вместо этого ввести свежие овощи 
и фрукты, злаки, каши и творог. В процессе постоянного сдерживания от 
вкусной, но не полезной пищи, воспитывается характер, выдержка, контроль за 
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своими решениями и действиями. Режим питания – это самое сложное, часто 
проблематичным оказывается прием пищи в строго отведенное время. Со 
временем человек привыкает к такому режиму и это приносит свои 
положительные плоды.  
2. Рациональный режим труда и отдыха. Полноценный сон. 
При правильном и строго соблюдаемом режиме вырабатывается четкий и 
необходимый ритм функционирования организма, что создает оптимальные 
условия для работы и отдыха и тем самым способствует укреплению здоровья, 
улучшению работоспособности и повышению производительности труда. 
Современный темп жизни, нервные перегрузки, суета, чрезмерная 
увлеченность телевизионными программами или многочасовое сидение за 
компьютером разрушают здоровье человека. Поэтому необходимо правильно и 
рационально планировать свой день. Нагружать себя полезными делами. 
Проводить больше времени на свежем воздухе, а также соблюдать режим сна. 
Полноценный отдых ночью называют залогом здоровья. Для образа жизни 
современного человека характерно пренебрежение ко сну. Однако именно во 
время сна нормализуется кровяное давление, а правильный режим сна 
защищает от хронических заболеваний, помогает запуститься механизмам 
самовосстановления. 
3. Двигательная активность и закаливающие процедуры. 
Физическое здоровье является важным условием социального успеха 
современного человека. Поэтому многие люди с целью повышения мышечного 
тонуса, поддержания физической формы, коррекции фигуры посещают фитнес 
клубы, спортивные площадки, бассейны. Одно из требований современной 
моды быть в хорошей спортивной форме. Экспериментально доказано, что 
регулярные занятия физической культурой, которые рационально входят в 
режим труда и отдыха, способствуют не только укреплению здоровья, но и 
существенно повышают эффективность деятельности. Двигательная активность 
– это разнообразные двигательные действия, выполняемые в повседневной 
жизни, в организованных и самостоятельных занятиях физическими 
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упражнениями и спортом. 
У большого числа людей, занятых в сфере интеллектуального труда, 
двигательная активность ограничена, в том числе это присуще и студентам, у 
которых соотношение динамического и статического компонентов 
жизнедеятельности составляет по времени в период учебной деятельности 1:3. 
Компенсировать недостаток двигательной активности можно различными 
способами. Важный фактор оптимизации двигательной активности – 
самостоятельные занятия студентов физическими упражнениями: утренняя 
гимнастика, микропаузы в учебном труде с использованием упражнений 
специальной направленности, ежедневные прогулки, походы. Главное, нужно 
понимать, что без движения поддерживать организм в тонусе невозможно, а 
заниматься физической культурой в парках и скверах может любой.  
Для эффективного оздоровления и профилактики болезней необходимо 
тренировать и совершенствовать выносливость в сочетании с закаливанием. 
Водные процедуры обеспечивают улучшение работы кровеносной системы. 
Необходимо полностью исключить из жизни стрессовые ситуации и факторы, 
которые могут к ним привести. Важно также отсутствие вредных привычек, 
которые являются причиной многих заболеваний, сокращают 
продолжительность жизни, снижают работоспособность, пагубно отражаются 
на здоровье (например, через 5-9 минут после выкуривания одной только 
сигареты мускульная сила снижается на 15 %; из-за курения снижается 
точность выполнения теста, восприятие учебного материала).  
Попав в опасную зависимость, человек разрушает не только собственное 
физическое и психическое здоровье, но и наносит огромный вред здоровью 
своих близких. Поэтому отказ от вредных привычек является первым на пути к 
здоровому образу жизни. Пагубные привычки – враги здорового образа жизни. 
Сохранение здоровья находятся в прямой зависимости от уровня 
культуры. Здоровый образ жизни создает для личности такую 
социокультурную микросреду, в условиях которой возникают реальные 
предпосылки для высокой творческой самоотдачи, работоспособности, 
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трудовой и общественной активности, психологического комфорта, наиболее 
полно раскрывается психофизиологический потенциал личности, 
актуализируется процесс ее самосовершенствования. В условиях здорового 
образа жизни ответственность за здоровье формируется у человека как часть 
его общекультурного развития, а в здоровом теле – здоровый дух! 
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Бокс является контактным видом спорта. Правил очень много. 
Спортсмены в парах отрабатывают приѐмы, нанося удары сопернику в 
боксѐрских перчатках. Под перчатками, руки обязательно должны быть 
обмотаны специальными бинтами, чтобы не было повреждений при ударах.  
Бой может длиться от трѐх до двенадцати раундов. Его обязательно должен 
контролировать рефери. Во рту у боксѐра обязательно должна быть капа, 
которая защищает зубы от повреждений при попадании противником по 
челюсти. Так же, капа спасает и от перелома челюсти, прикусывания щѐк и 
рассечения губ зубами. 
Участник проигрывает бой в случае, если он получил травму, не 
позволяющую продолжать схватку. Либо же, если боец не может подняться в 
течении десяти секунд, после того как его сбил с ног соперник. Это считается 
нокаутом. Если ни одна из этих ситуаций не произошла, то победителя 
